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L]

Die funf Wandlungsphasen -

L]

Die Wirkrichtung beschreibt den Einfluss der Nahrungsmittel auf die Bewegungsrichtung L]

des Qi. Warum es nicht so kompliziert ist, wie es klingt, erklart Dr. Uwe Siedentopp. Der L]

Reformhaus-Kurier sprach mit dem Ernahrungswissenschaftler und Mediziner (klassische
Naturheilverfahren, TCM, Diatetik) Uber das Konzept der chinesischen Diatetik.

Grundidee: Wandlungsphasen nutzen

Muss man nicht zunachst studieren, um die einzelnen Komponenten der Ernédhrungslehre
nach TCM zusammenzubringen?

Das Konzept mag auf den ersten Blick schwierig erscheinen. Aber
wenn man mal die Rezepte unserer GroReltern auf ihre Zutaten hin
durchschaut, dann wird man feststellen, dass auch sie schon — ohne
etwas von der TCM zu wissen — ihre Zutaten sehr oft nach den
Prinzipien der 5 Wandlungsphasen mit ihren eigenen
Geschmacksrichtungen ausgewahlt haben. Das ergab sich aus
langjahriger Erfahrung, lberliefertem Wissen und der Notwendigkeit
heraus, sich an den regionalen und saisonalen Gegebenheiten zu
orientieren.

iStockphoto ~ Sogar immer mehr deutsche und Osterreichische
Spitzenkdche kreieren ihre Rezepte nach den TCM-
Aspekten, ohne es zu wissen. Sie gehen alleine nach ihren sehr feinen Geschmacksempfindungen und
»~runden” ihre Rezepte mit vielfaltigen feinen und frischen Aromen (Krauter, Gewiirze etc.) ab. Diese
Gesamtkompositionen enthalten dann immer alle funf notwendigen Geschmacksrichtungen, die in der
TCM fur die Speisenzubereitung empfohlen werden.

Der Gast merkt und schmeckt dies und bezeichnet diese kdstlichen Gerichte dann oftmals als
abgerundet, wohltuend und stimmig. Es gibt ein einfaches Kriterium, um die Wirkung einer Speise zu
beurteilen: Wenn jemand nach einem Essen vollig zufrieden ist und nichts weiter braucht, dann war
bereits alles fir den Kérper und sein Gleichgewicht vorhanden. Wenn es aber noch ein Bedurfnis gibt,
dann zeigt das an, diese Geschmacksrichtung war gar nicht oder nicht ausreichend im Essen vertreten.
Ganz einfach!

Lassen sich die Erkenntnisse also ohne Weiteres in unsere westliche Welt Ubertragen?

Die Einteilung der Lebensmittel nach den Kriterien der TCM mit ihren Qualitatskriterien Temperatur,
Geschmack und Funktionskreisbezug / Organbezug lasst sich ohne Probleme einfach und
undogmatisch auf unsere westlichen Lebensmittel tbertragen. Dazu gibt es genug leicht verstandliche
Informationen fir die Verbraucher (z. B. Lebensmitteldrehscheibe Chinesische Diatetik).

Die meisten der heute bei uns gebrauchlichen Lebensmittel waren auch schon im alten China bekannt.
Fur die wenigen ,neuen” gibt es Méglichkeiten, sie entsprechend ihrer Pflanzenfamilie oder
biologischen Zugehérigkeit zu beurteilen und einzuschatzen. Die Prinzipien der chinesischen
Ernéhrungslehre und Diatetik gelten unabhangig von Raum und Zeit auf der ganzen Welt. Das belegen
viele traditionelle Ernahrungsgewohnheiten in unterschiedlichen Kulturen weltweit.

Die Systeme haben zwar unterschiedliche Begriffe und Einteilungen, aber die Grundidee einer
individuellen bedarfsorientierten Ernahrung steckt tiberall dahinter. Man muss daftir auch nicht auf
asiatische oder exotische Zutaten und Lebensmittel zurtickgreifen oder in Spezialladen einkaufen.

Mit Grundnahrungsmitteln, frischen, regionalen und saisonalen Zutaten gelingt die Umsetzung in den
Alltag leicht und schnell. Wer sich dabei an die Kuiche seiner GroReltern erinnert, wird die
Empfehlungen der TCM-Kiiche leicht nachvollziehen und anwenden kénnen.

Ist das Konzept etwas fir jeden?

Fur Gesunde ist diese Ernahrung allemal eine wohltuende und Dr. Uwe Siedentopp
interessante Kostform, lecker und schmackhaft sowie

abwechslungsreich und frisch. Dabei muss nicht gleich der gesamte

Tagesplan umgestellt werden. So kann anfangs nur das Fruhstick

oder Abendessen danach ausgerichtet werden.

Glinstig ware zunachst eine Mahlzeit auszuwéhlen, fur die man sich
gerne Zeit und MuBe nimmt, um sie auch wirklich zu geniefen. Bei
der chinesischen Ernahrung spielt traditionell auch der kulinarische
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Aspekt eine ganz wesentliche Rolle. Essen galt im alten China nicht
nur als Ereignis zum Sattwerden, sondern hatte auch immer eine
hohe soziale Bedeutung in den Familien und der Gesellschaft.

Auch in der modernen westlichen Ernéhrungswissenschaft spielt ja die
Esskultur im Zeitalter des Fast Food eine immer wichtigere Rolle.
Menschen mit leichten Befindlichkeitsstérungen kénnen rasch durch
die richtige Umstellung ihrer Kostgewohnheiten ihre Beschwerden
lindern oder zumeist sogar ganz beseitigen. Oft sind nur geringe
Anderungen in der Auswahl der Temperatureigenschaften hierfur
erforderlich.

Fur erkrankte Personen empfiehlt es sich, einen ausgebildeten
Ernahrungsberater/in fir TCM zu Rate zu ziehen. Dieser hilft bei der
Auswahl der Lebensmittel bzw. Speisen und gibt wichtige Tipps flr die
Zubereitung, damit die Mahlzeiten nicht nur wohltuend schmecken,
sondern auch die Wiederherstellung der Gesundheit sinnvoll
unterstiitzen.

Weitere Infos unter www.dgtcm.de, Deutsche Gesellschaft fur Traditionelle Chinesische Medizin,
KarlsruherstraBe 12, 69126 Heidelberg

Lesetipps:

< Praxishandbuch Chinesische Diatetik sowie Lebensmitteldrehscheibe, Siedentopp & Hecker GbR,
Kassel

= 5-Elemente Kochbuch, Barbara Temelie, Beatrice Trebuth, 256 S., Joy Verlag

= Fit mit den 5 Elementen, Hans-Joachim Schneider, 128 S., avBuch

Uber uns | Sortiment | Leistungen | Geschft | Impressum | Datenschutz | Reformhaus Suchbegriff...

http://www.reformhaus-kreisel-siebe.de/gesund-geniessen/tcm-und-ernaehrung-interview.h... 1/16/2013



